¿QUIERES SABER CÓMO LLEVAR UNA VIDA SALUDABLE? 
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INTRODUCCIÓN 


-Estimados amigos primero queremos agradecerles el interés 
por este material. Esta es una idea que se viene gestando hace 
mucho tiempo y es un compromiso que se hizo para las 
personas que quieren entrar al mundo del fitness o al menos 
estar informadas. 


Cuando recién comenzamos había escasa información, de lo 
poco que se podía saber. Ya que lo único que nos 
aconsejaban era “entrena duro” solamente. Olvidando más 
factores tan importantes como los que te vamos a hablar más 
adelante. 


Fue así como se empezó con la búsqueda, llegaron algunas 
personas que al principio de manera desinteresada nos fueron 
orientando. También fuimos cometiendo muchos errores en el 
camino, en donde se pensaba que ir al gimnasio/hacer 
ejercicio era todo y daba lo mismo lo que comieras, con tal de 
ejercitar un par de horas a la semana. 
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Eso sin duda nos llevó a la frustración, se probó cuanto 
suplemento “mágico” que nos ofrecieron, se comía de todo y 
tampoco lográbamos lo que queríamos, que era GANAR MASA 
MUSCULAR y tener un cuerpo saludable. 

En ese instante que logramos tomar consciencia de que 
se estaba cometiendo muchos errores, ya que se estaba 
comiendo pésimo y pensábamos que por "comer 
mucho" porque se desayunaba cereales con leche, fruta, 
quesillo, verduras de colores y todo lo que no 
necesitábamos para lucir como queríamos. 


Es por eso que creamos “StrongOnFire” siendo una 
marca “moderna” y un estilo de vida. Creemos que la 
marca es joven, pero que en el futuro tiene mucho que 
dar y resolver problemas, así como en está guía. 
Deseamos transmitirles nuestros conocimientos, 
experiencias, consejos y evidencia científica, todo lo que 
pueda ser de utilidad para hombres y mujeres para lograr 
el cambio deseado. 


Comencemos. .... 
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LOS TRES CAMINOS PARA 


UN CUERPO FUERTE 
(PRESENTACIÓN) 


ENTRENAR+COMER BIEN+DORMIR BIEN= CUERPO SALUDABLE 


07 ENTRENAR 


Elejercicio fico es bueno para todas las partes 
delcuerpo, incluida la mento. 





02 COMER BIEN 10) 


Unanoche de sueno reponedor nos permito, 
cumplio meor forma con las oxtgoncias lanas, 
ayudaa controlar el estrés y mantener un estado 
de ánimo equilibrado. 


05 DORMIR BIEN 
¡Según informes dela Organización Mundial dela 
Salud (OMS), “unadlota saludablo ayudaa 


protegemos de la malnutrición en todas sus 
lormas. 


(4 RECUERDA. 


¡DISEÑA UNA VIDA 
QUE AMES! 


“TENER UN BUEN DESCANSO ES 
FUNDAMENTAL PARA NUESTRA 
SALUD, AL IGUAL QUE MANTENER 
UNA DIETA EQUILIBRADA Y HACER 
EJERCICIO REGULARMENTE. 





EL EJERCICIO FÍSICO CRECER Y 
AYUDAALAGENTEA DESARROLLARSE 
PERDER PESO Y SANOS Y FUERTES; 
REDUCE EL RIESGO TENERMÁS ENERGÍA 
DE DESARROLLAR PARA TRABAJAR Y 


ALGUNAS DISFRUTAR DE Si 

ENFERMEDADES. MISMOS; SUFRIR 
MENOS INFECCIONES 
Y OTRAS 





ENFERMEDADES. 
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1: ENTRENAR BIEN. 


Los expertos siempre recomiendan que se debe hacer una actividad física moderada de 
40 minutos o más de actividad física ya sea de manera flexible o fuerte cada día. Por 
ende, aquí algunas de las principales razones: 


A: El ejercicio físico es bueno para todas las partes del cuerpo, incluida la mente. El 
ejercicio físico hace que el cuerpo genere sustancias químicas que pueden ayudar a una 
persona a sentirse bien. El ejercicio físico puede ayudar a las personas a dormir mejor. 
También puede ayudar a algunas personas que padecen una depresión leve o que 
tienen baja autoestima. Pero sobre todo, Además, el ejercicio puede dar a la gente una 
verdadera sensación de logro y orgullo por alcanzar determinadas metas, como batir un 
récord personal en 100 metros planos. 


B: El ejercicio físico ayuda a la gente a perder peso y reduce el riesgo de desarrollar 
algunas enfermedades. El ejercicio físico regular reduce los riesgos de ciertas 
enfermedades, como obesidad, diabetes tipo 2 e hipertensión. Y sobre todo puede 
ayudar a mantener el cuerpo en un peso saludable. 


C: El ejercicio ayuda a envejecer bien. Quizás no te parezca importante ahora, pero tu 
cuerpo te lo agradecerá más adelante. Por ejemplo, la osteoporosis (un afinamiento de 
los huesos) puede convertirse en un problema a medida que la gente envejece. El 
ejercicio físico que te obliga a sostener el peso de tu propio cuerpo (como saltar, correr 
o caminar) puede ayudar a fortalecer los huesos. ¿Qué buen beneficio no?. 
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ENTRENAR BIEN. 





Al igual que otros músculos, el corazón disfruta de un buen entrenamiento. 
Un ejercicio aeróbico es cualquier tipo de ejercicio que haga que el corazón 
bombee más sangre y aumente su gasto cardíaco. 

Si proporcionas a tu corazón y tus pulmones este tipo de entrenamiento con 
regularidad, se harán más fuertes y serán más eficientes a la hora de llevar 
oxígeno. 

Estos son algunos de los ejercicios aeróbicos. 


Caminatas. 
Trotes. 

Bailes. 

Tenis. 

Natación. 

Saltos aeróbicos. 
Ciclismo. 

Remo. 

Saltos de soga. 
Fútbol 


Entrenamiento de resistencia 








El corazón no es el único músculo que se beneficia del ejercicio físico 
regular. Los demás músculos de tu cuerpo también benefician con el 
ejercicio físico. Cuando usas los músculos, se vuelven más fuertes. 
estos son algunos consejos para los entrenamientos de resistencia 


+ Para fortalecer los brazos, prueba el remo o el esquí de fondo. Las 
flexiones y las dominadas, presentes en las clases de gimnasia 
tradicionales, también son buenas para desarrollar los músculos de 
los brazos, 


+ Para fortalecer las piernas, prueba andar en bicicleta, remar o 
patinar. Las sentadillas y los levantamientos de piernas tambián son 
buenos para las piernas, 


+ Para fortalecer el abdomen y el centro del cuerpo, lo mejor es el 
remo, el yoga o pilates, las planchas y los abdominales. 
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ENTRENAR BIEN. 
Entrenamiento de fuerza 


Todo movimiento físico es realizado como resultado de determinada magnitud 
de fuerza, con cierto grado de velocidad, y que a veces debe ser repetido 
ininterrumpidamente o mantenido durante un tiempo. 


Por tal motivo, a la hora de querer mejorar el rendimiento físico, es vital integrar 
Una dinámica de ejercicios de sobrecarga que tengan como objetivo el aumento 
de los niveles de fuerza, para así conseguir una mejor respuesta hacia la 
demanda física del deporte que se practique o para la calidad de vida. La 
ganancia de fuerza no necesariamente significa aumentar la masa muscular. 
Podemos mejorar nuestros valores de fuerza sin modificar la composición de los 
músculos. Todo dependerá de la metodología de entrenamiento que se lleva 





Una vez ya avanzado con el primer punto, logramos destacar la importancia de 
hacer ejercicio, y sobre todo las mejoras que nos brinda segun el ejercicio que 
se realiza, 


2: COMER BIEN. 


Según informes de la Organización Mundial de la Salud (OMS), “una dieta 
saludable ayuda a protegernos de la malnutrición en todas sus formas, así 
como de las enfermedades no transmisibles, como la diabetes, las 
cardiopatías, los accidentes cerebrovasculares y el cáncer”. 


El organismo necesita alimentarse para vivir. Los nutrientes que obtiene de 
los alimentos le permiten funcionar correctamente y hacer frente a las 
actividades diarias. Pero el papel de alimentación va mucho más allá: los da 
recientes avances en nutrición de las últimas décadas nos han permitido 

determinar la importancia de una correcta alimentación a la hora de 

promover la salud física y mental, prevenir las enfermedades y, en general, 

mejorar nuestra calidad de vida. 


Tu 


X 





Para ayudarnos a llevar una dieta saludable se han utilizado desde hace tiempo varias 
representaciones gráficas que recogían la frecuencia recomendada de los distintos grupos de 


EL PLATO PARA COMER SALUDABLE 
Dl 





Use aceltes saludables 
como aceite de oliva y 
colza) para cocinar, en 
ensaladas, y enla mesa. 
Limite la mantequila, 
Evite las grasas trans. 


Beba agua, té, o café (con 

poco 0 nada de arica) 

Limite leche y lácteos 

(1-2 porciones al día) y los 

zumos (1 vaso pequeño al 

(TES dia), Evite las bebidas 

INTEGRALES racagacias 
Cuantas mas verduras y VERDURAS 

mayor variedad, mejor Las “Coma cereales (granos) 

patatas y las patatas fritas integrales variados (como 

rocuentan. pan integral, pasta integral, 

y arroz integral Limite los 

cereales refinados (como 


PROTEINA 
pos arroz blanco y pan blanco), 


SALUDABLE 


“Coma muchas frutas y de todos FRUTAS 
los colores. S 


Escoja pescados, aves, legumbres. 
(habichuelas/garbanzos/lentejas), y 

frutos secos; imite las cares rojas y el 

| queso; evite el beicon, fambres, y otras 
a armes procesadas. 








Consejos básicos para una alimentación saludable 


Según la OMS (citada anteriormente), una alimentación saludable no es aquella que excluye ciertos 
grupos nutricionales ya que todos, en mayor o menor medida, son necesarios para nuestro 
organismo, 


1. Toma al menos 5 raciones de frutas y verduras: 
Estos alimentos ayudan a prevenir enfermedades cardiovasculares, ciertos tipos de cáncer y derrames 
cerebrales. Según la OMS, se deben consumir cinco porciones de frutas y verduras al día. Gracias a 
esta ingesta se obtiene la suficiente fibra dietética 


2. Reducir el consumo de grasas 
La OMS recomienda reducir el consumo total de grasa a menos del 30% de la ingesta calórica diaria 
ya que esto disminuye el riesgo de sobrepeso u obesidad. Pero, no todas las grasas son iguales, por 
ello, el consumo de grasas saturadas se debe limitar al 10% y las grasas trans a menos del 1% de la 
ingesta total diaria. 

Sin embargo, no todas las grasas son perjudiciales, el aceite de oliva es una de las grasas más 
saludables, y también lo son otros alimentos como el aguacate y el salmón, ricos en Omega-3, y, por 
tanto, cardiosaludables. 


3. Reducir el consumo de sal y azúcares añadidos 
La sal es un micronutriente necesario pero que se debe consumircon moderación, es decir, unos 5 
gramos diarios. Su consumo excesivo está directamente relacionado con la aparición de hipertensión 
arterial 


3: DORMIR BIEN. 


Como último y gran punto se hablará sobre la importancia de dormir bien, y el beneficio que 
nos da. 


Tener un buen descanso es fundamental para nuestra salud, al igual que mantener una dieta 
equilibrada y hacer ejercicio regularmente (ya mencionado los dos puntos anteriormente) 
Una noche de sueño reponedor nos permite cumplir de mejor forma con las exigencias 
diarias, ayuda a controlar el estrés y mantener un estado de ánimo equilibrado. 


Aun cuando nuestra rutina es muy agitada, no podemos olvidar que el descanso es 
fundamental para mejorar nuestra calidad de vida y mantenernos activos. Cuando dormimos, 
elestado de relajación física y mental que alcanzamos nos permite recobrar energía y 
enfrentar de óptima forma una nueva jornada. No dormir lo suficiente o dormir mal, puede 
afectar de diversas maneras tanto nuestra salud física como mental. 


Un buen descanso implica cumplir con las horas necesarias de acuerdo a tu edad. Los 
especialistas recomiendan para los adultos un promedio de 8 horas de sueño diarias. 

Para conseguirlo puedes adoptar pequeños y sencillos hábitos, como establecer una hora fija 
para irte a dormir, evitar consumir comidas pesadas antes de hacerlo y no exponerte a 
pantallas (televisión, computador o celular) al menos una hora antes de acostarte. 


Beneficios de dormir bien: 


+ Facilita la regeneración celular 

+ Al dormir nuestra piel también descansa. Las células se regeneran y oxigenan con mayor 
facilidad. Específicamente en los ojos, la Rodopsina (pigmento sensible a la luz) logra 
renovarse recuperándose del esfuerzo realizado durante el día. 

+ Ayudas a mantener un peso saludable 

+ Según estudios científicos, cuando nuestro cuerpo no descansa lo suficiente tiende a 
acumular más grasas y se hace más difícil quemarlas. Cuando duermes lo suficiente, tiene 
más probabilidades de mantener el peso o incluso a perderlo más fácilmente, ya que al 
dormir poco producimos una mayor cantidad de la hormona ghrelina, responsable de 
aumentar nuestro apetito y favorecer la acumulación de grasa abdominal 

+ Controla enfermedades como la hipertensión y diabetes 

+ Sino descansamos lo suficiente, estamos corriendo el riesgo de aumentar las 
probabilidades de contraer enfermedades como la hipertensión o diabetes por el 
incremento de la producción de hormonas como el cortisol, también conocida como la 
“hormona del estrés". 

+ Cuida el corazón 

+ Durante el sueño también disminuye nuestra frecuencia cardíaca. Esto favorece el trabajo 
de reparación que hacen las células coronarias y los tejidos. En este momento nuestro 
organismo también libera la melatonina (también conocida como la hormona del sueno) y 
la hormona del crecimiento. 

+ Mejora tu capacidad intelectual 


+ Dormir bien es fundamental para mejorar la capacidad intelectual. Nuestro 
cerebro necesita desconectarse varias horas para así procesar toda la información 
que acumuló durante el día. 

+ Ayuda ala coordinación 

+ Una actividad psicomotriz no se puede ejecutar correctamente si nuestro cerebro 
no está descansado. Si vamos a conducir o a realizar un trabajo que implique 
riesgos, el descanso no sólo es aconsejable, sino que imprescindible. 


¿Cómo se manifiesta el mal descanso? 


La falta de un sueño reparador puede afectar nuestro organismo de diversas formas, 
algunas de las más frecuentes son: 

+ Dificultad de la visión 

+ Hipersensibilidad a los estímulos de luz 

+ Reducción de la capacidad de lectura y de la concentración 

+ Sensación de cansancio constante 

+ Problemas gástricos 

+ Falta de energía 

+ Malhumor e irritabilidad 
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PUNTO FINAL. 


Primero que nada, te damos las gracias por llegar hasta este punto, es satisfactorio 
para nosotros saber que estamos aportando algo bueno para ti. 


Cabe de destacar que toda esta información tiene su respaldo científico, pero cada 
quien es libre de creer o no. También toda esta información no es que sea la "única y 
definitiva" hay miles de métodos, solo que para nosotros nos ha servido muy bien 
aplicar estos tres puntos. 

Es necesario siempre entrenar DURO, comer BIEN y dormir BIEN. sabemos que es algo 
sencillo, pero en la práctica poco lo hacemos, y recuerda que, si un punto falla de 
estos tres, todo falla 


Site sientes desanimado (a), necesitas orientación, motivación. O simplemente 
quieres aprender más a fondo. Con mucho gusto te brindamos asesorías 
personalizadas con el mayor gusto posible. ¡para ser mejores que ayer! 

Contáctanos en nuestro sitio web: www.StrongOnFire.com 

o en nuestras redes sociales. 

Si te gusto nuestra información y nos quieres apoyar, te invitamos a que nos sigas en 


nuestras redes sociales. 


Instagram: StrongOnFire 


Facobook: StrongOnFire 
[>] Youtube: StrongOnFire 


TikTok: StrongOnFiro 








Recuerda... SÉ EXTRAORDINARIO. 


